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 مقدمه
 اهداف آموزشی 1.1
 :خواننده است انتظار فصل این پایان در
 .غذا و مواد غذایی را نام برده و در مورد آنها توضیح دهد)الف
 .پنج گروه اصلی مواد غذایی را نام ببرد)ب
 .تشکیل دهنده آن را بشناسد و قاد باشد برای هر گروه مثالی بزنددر خصوص هرم غذایی و اجزای )ج
 .امنیت غذایی، غذای سالم و ایمنی غذایی را تعریف نمایند)د
 .نکات کلیدی در خصوص داشتن رژیم غذایی سالم  را توضیح دهد) و
 غذا 1.1
 گرسنگی حس کردن برطرف بر علاوه و شوند می مصرف دهان راه از که شود می گفته جامدی یا مایع مواد به غذا
 :از عبارتند نیازها این. کنند می تامین نیز را بدن نیازهای
 و عضلات و گوارش دستگاه ریه، قلب،: قبیل از بدن مختلف های دستگاه کار ادامه برای لازم حرارت یا انرژی     -
 مختلف های فعالیت دیگر و رفتن راه ایستادن، مثل روزانه مختلف کارهای دادن انجام برای لازم انرژی تامین همچنین
 .انسان بدن
 )خردسال کودکان در خصوص به( نمو و رشد برای اولیه مواد تامین         -
 .روند می بین از فرسودگی اثر در که بدن مختلف های بافت و ها سلول کــردن جانشیـن و ترمیـم         -
 مغذي مواد 1.1
 برای همه که اند شده تشکیل آب و معدنی مواد ها، ویتامین ها، چربی ها، پروتئین ها، کربوهیدرات مغذی مواد از غذاها
 .دارند وجود غذاها همه در بیش و کم مواد این. هستند مهم بدن سلامت حفظ
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 :است زیر شرح به بدن در مواد این نقش
 .دارند نیز سازندگی نقش ها چربی از بعضی و هستند انرژی تامین مسئول اصل در ها چربی و ها کربوهیدرات         -
 های دستگاه و ها بافت سایر و ها استخوان پوست، خــون، ها، ماهیچه داری نگـه و شدن ساخته برای ها پروتئین         -
 .هستند لازم بدن
 همان به ولی هستند، نیاز مورد کمتری مقدار به ها پروتئین و ها کربوهیدرات با مقایسه در معدنی مواد و ها ویتامین     -
 در کلسیم مثل دهند می تشکیل را ها بافت ساختمانی اجزای مواد از بعضی. دارند نقش تندرستی حفظ در اندازه
 .خون در آهن و ها دندان و ها استخوان
 .هستند مناسب غذایی رژیم یك اجزای جمله از نیز) گیاهی الیاف( فیبر و سالم آب         -
 اي تغذيه هاي نيازمندي 4.1
 کافی و لازم مقدار دریافت و خوردن یعنی صحیح تغذیه و اند شده تشکیل مغذی مواد از غذاها شد، گفته که طور همان
 این. شوند می نامیده ای تغذیه های نیازمندی سلامت حفظ برای مغذی مواد این مناسب مقدار. مواد این از یك هر از
 فرد فعالیت میزان و بدن اندازه جنس، سن، اساس بر و متفاوتند فردی و محیطی جسمی، شرایط به توجه با ها نیازمندی
 .شوند می تعیین
 تعادل و تنوع 5.1
 غذایی برنامه در تنوع و تعادل اصل دو رعایت حقیقت در صحیح تغذیه. است انسان سلامت اساسی شرط سالم تغذیه
 یعنی تنوع و باشد می بدن سلامت حفظ برای نیاز مورد غذایی مواد از کافی مقادیر مصرف معنی به تعادل. است روزانه
 چهار در که غذایی مواد مختلف انواع مصرف
 .گردند می معرفی غذایی اصلی گروه
 غذايی هاي گروه 1.1
 تامین از اطمینان برای ها راه بهترین از یکی
 اصلی گروه 1 از استفاده ای تغذیه های نیازمندی
 .است غذایی هرم اساس بر غذایی
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 :غذایی های گروه معرفی
 غذایی اصلی گروه 5. است غذایی اصلی گروه 5 هر از استفاده روزانه غذای در تنوع و تعادل از اطمینان راه بهترین
 و مرغ تخم حبوبات، گوشت، گروه لبنیات، و شیر گروه ها، سبزی گروه ، ها میوه گروه غلات، و نان گروه: از عبارتند
 می و هستند یکسان "تقریبا غذایی ارزش دارای گروه هر غذایی مواد)ها چربی و قندها( ها متفرقه گروه یك و مغزها
 .کرد استفاده جایگزین مقادیر رعایت شرط به دیگری جای به یکی از توان
 هرم غذايی 1.1
 هرم.دهد می نشان غذایی های گروه از را افراد روزانه نیاز مورد سهم میزان و تنوع تعادل، که راهنماست یك  غذایی هرم 
 را آن پایین یا قاعده که است شده ترسیم نحوی به هرم شکل است شده تشکیل غذایی مواد گروه 5 از غذایی راهنمای
 بیش باید فرد یك که است این نشانگر و داده تشکیل را هرم از قسمت ترین بزرگ که دهد می تشکیل غلات و نان گروه
 .کند مصرف ای غله غذاهای دیگر، غذای هر از
 را ها میوه گروه به نسبت تری بزرگ قسمت ها سبزی گروه.  هستند ها میوه گروه سپس و ها سبزی گروه بعدی های گروه
 .است ها میوه گروه از بیشتر ها سبزی گروه از روزانه نیاز مورد سهم میزان که اینست نشانگر و دهد می تشکیل
 کمتر روزانه غذایی برنامه در آنها سهم میزان و دارند قرار بالایی طبقه در حبوبات و گوشت گروه و لبنیات و شیر گروه
 راس در. هستند برخوردار روزانه غذای برنامه در زیادی اهمیت از گروه دو این که چند هر است، تر پایین های گروه از
 میزان که است معنی بدان این که دارند قرار ها شیرینی و ها روغن ها، چربی دهد می تشکیل را کوچکی بخش که هرم
 .شود رسانده حد ترین کم به بایستی غذایی مواد این مصرف
 استفاده) سهم یا واحد(  نام به اصطلاحی از غذایی گروه هر از غذا مصرف میزان و روزانه غذایی رژیم تنظیم برای
 .شود می
 همان در غذایی مواد سایر با مشابه غذایی ارزش دارای که است غذایی مقدار ، گروه هر در سهم یا واحد یك از منظور
 چهارم سه معادل غذایی ارزش نظر از لبنیات و شیر گروه از سهم یك عنوان به شیر لیوان یك مثال طور به. است گروه
 .است گروه همان از ماست لیوان
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 و باشد) گروه5( غذایی های گروه تمام شامل باید روزانه مناسب غذایی برنامه یك که دهد می نشان غذایی راهنمای هرم
 بیشتر مصرف بر غذایی راهنمای هرم همچنین کند، می مشخص را غذایی های گروه از کدام هر از نیاز مورد سهم میزان
 تشویق را افراد و دارد تاکید روزانه غذایی برنامه در کنند، می اشغال را تری وسیع بخش که ها سبزی و ها میوه غلات،
 .بگنجانند روزانه غذایی برنامه در حتماً را گیاهی غذایی مواد که کند می
 از کدام هیچ و شوند مصرف دیگر گروه غذاهای جای به توانند نمی هرم از گروه یك غذاهای است ذکر به لازم
 است شدن جهانی حال در ای فزاینده طور به غذایی مواد بحث سلامت.نیستند تر مهم دیگر گروه از هرم غذایی های گروه
 هر فروردین 14 با مصادف آوریل 7. است کشورها میان در غذایی مواد ایمنی سیستم به ازپیش بیش توجه نیازمند این و
 سازمان این. است شده گذاری نام بهداشت جهانی روز) OHW( جهانی بهداشت سازمان تاسیس سالروز مناسبت به سال
 عرصه در موجود های اولویت اساس بر و روز این مناسب به نیز جهانی بهداشت سازمان. شد تاسیس 1134 سال در
 سال در را خود شعار ،)OHW( بهداشت جهانی سازمان دلیل همین به .گزیند برمی را شعاری ساله هر عمومی بهداشت
 که است داشته بیان سازمان ینا. است داده قرار) جا همه و همیشه( بشقاب تا مزرعه از غذایی مواد ایمنی بهبود 5415
 کنندگان، تولید دولتها، به را غذایی مواد ایمنی اهمیت بتوان تا کرد خواهد ایجاد را موقعیتی شعار این انتخاب
 کننده مصرف سفره سر بر که غذایی مواد سلامت از اطمینان در را یك هر نقش و نموده گوشزد جامعه و فروشندگان
  .کرد خاطرنشان رسد، می
 :رژيم غذايی سالم ننکته کليدي در خصوص داشت پنج 1.1
بایست  روز فقط کودک شما می در هرزمانی از شبانه لذا ماهه اول زندگی فقط با شیر مادر 6تغذیه کودک در  .4
 .ماه از شیر مادر تغذیه کند 6در این 
باهم ... ، حبوبات وها جات، سبزی میوه از انواع غذاهای لبنی، گوشتی،. از انواع مواد غذایی مختلف بخورید .5
 .استفاده نمایید
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از ). گرم در روز 111بیشتر از (قرار دهید  جات وهیمو  ها یسبزی از ا گستردهطیف  خودمصرفدر رژیم غذایی  .9
باشد استفاده  قند یا چربی می ها آندر ی که ها وعدهی میان جا بهمیان وعده  عنوان به ها وهیمخام و  ها یسبز
 ها آن ازاندازه شیباز پخت  ها نیتامیو، جهت جلوگیری از بین رفتن جات وهیمو  ها یسبز پخت در .نمایید
 شرط بهاستفاده نمود اما  شده خشكکنسروی و یا  صورت بهتوان  را می جات وهیمو  ها یسبز. خودداری کنید
 .اینکه بدون اضافه نمودن نمك یا قند تولید شوند
 مثال عنوان به نشده های اشباع در زمان تهیه غذا از روغن در رژیم غذایی ها و روغن چربی استفاده مناسب از .1
مثال  عنوان به بالا های اشباع با چربی روغن های حیوانی یا روغنجای  به آفتابگردان، ذرت روغن سویا، زیتون،
گوشت  مثال وانعن به را انتخاب کنید ها گوشت سفید در میان گوشت. استفاده نماید )پالم(و روغن نخل نارگیل
سوسیس و (های فرآوری شده  گوشت مصرف .دارد که چربی کمتری نسبت به گوشت قرمز مرغ و ماهی
 از .استفاده نماید چرب کم شیر و محصولات لبنی از. اشباع است را کاهش دهید نمك که از چربی و) کالباس
باشد  می صنعتی چرب ترانس هایغذاهایی که حاوی اسید شده و سرخ مصرف غذاهای آماده و فرآوری شده و
 .خودداری کنید
 .هنگام پخت و آماده نمودن غذا از کمترین میزان ممکن نمك استفاده نمایید در .بخورید کمتری قند و نمك  .5
 اند محدود های که با شکر شیرین شده میوه آب و نوشابه مصرف. بالا اجتناب نمایید نمك محتوای با غذاهای از
 .استفاده نمایید تنقلات عنوان به) مانند کیك و شیرینی( و صنعتی شیرین غذاهای جای به تازه های میوه از. نمایید
 .کنند می تولید خطرناکی سموم داغ، غذایی مواد با تماس صورت در شفاف بارمصرف یك ظروف که کنید دقت: نکته
 .کنید استفاده گیاهی بارمصرف یك ظروف از چای مانند داغ غذایی مواد توزیع برای
 
 
 
 :امنيت غذايی 1.1
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 از استفاده با .است جامعه یا خانواده شخص، هر بهداشت و سلامت تأمین در حیاتی مهم عوامل از یکی صحیح تغذیه 
 در مشکلات با مبارزه قدرت و زندگی نشاط خاطر، رضایت فعالیت، و کار آیی ات،یح و جنبش ،و کافی لازم غذای
 و سلامت علاوه به ،شود می تأمین انسان
 و تضمین نیز بعدی های سن بهداشت
 و تفکر ظرفیت چه گر. گردد می افزون
 قدرت و توانایی و صحیح اندیشه
 است توارثی امری حدی تا عضلانی
 و سازندگی بر روی تغذیه نوع ولی
 تأثیر ها آن پرورش و حفظ
 .دارد تردیدی غیرقابل
 مناسب غذایی مواد سازی آماده
 عفونی های بیماری از بسیاری تواند می
 برای انسان .کند جلوگیری گوارشی
 دارد احتیاج نیرو به خود کارهای انجام
 غذای از باید را انرژی و نیرو این و
 غذا اگر. آورد دست به مغذی و سالم
 گیرد قرار فساد و آلودگی معرض در
 خطر به را انسان سلامتی تواند می
 مواد حاوی غذا چراکه اندازد می
 برای نیز ها میکروب و است مغذی
 غذا پس دارند مغذی مواد به نیاز رشد
 مواد باید. باشد بیماری منشأ تواند می
 غذاها، شدن آلوده های راه غذایی،
 اصول و ها آن از نگهداری های روش
 ایجاد آلوده غذاهای مصرف براثر که یهای بیماری از بتوانیم تا بشناسیم را زا بیماری عوامل و ها میکروب با مبارزه
 .کنیم پیشگیری... و کیست و کرم مثل انگلی های بیماری ،ها مسمومیت انواع مثل شوند می
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 وجود سرمایه بازگشت  دلار64 تغذیه، بخش در هزینه و گذاری سرمایه دلار یك هر ازای به که است شده داده نشان
 .است آبیاری و سازی جاده صنعت معادل گذاری سرمایه این سودآوری و دارد
 و فرآوری مرحله از است لازم باشد سالم غذایی آنکه برای و دارد دلالت غذا بودن سالم بر ytefas doof یا غذا ایمنی
 توسط سازی آماده مرحله درنهایت و فروش و عرضه بندی، بسته مرحله آن دنبال به و کارخانه، و مزرعه یعنی تولید
 غذای نماید، می میل غذا و نشسته غذا  سفره سر بر فردی که هنگامی که شود ریزی برنامه ای گونه به کنندگان مصرف
 و نبوده مضر مواد حاوی استفاده مورد غذای که است این غذا بودن سالم از منظور. باشد سالم کاملا وی مصرفی
 ویروسی، انگلی، میکروبی، های آلودگی مجاز، غیر  های رنگ و افزودنی مواد کشاورزی، محصولات در سموم باقیمانده
 .باشد نداشته اکتیو رادیو و شیمیایی
 و نقل و  جهانی دهکده اجتناب قابل غیر اصل به توجه با که شود می انسان در بیماری  نوع115 به منجر ناسالم غذای
 .است یافته اهمیت پیش از بیش  غذا ایمنی موضوع مصرفی، غذای الگوی تغییر نیز و غذایی مواد  وسیع انتقالات
به معنای دسترسی فیزیکی و اقتصادی، به غذای کافی و سالم و مغذی برای همه افراد،  ytiruces noitirtun امنیت غذایی
ایمنی غذا یا سلامت . و برای داشتن زندگی سالم و فعال است ها آنای   در تمام اوقات، به منظور تامین نیازهای تغذیه
گنجانده شده؛ یعنی غذایی که به مردم می رسد و مصرف می شود، باید کاملا سالم و  غذا، در دل تعریف امنیت غذایی
قابل اعتماد باشد و مواد مضر، باقیمانده سموم در محصولات کشاورزی، مواد افزودنی، رنگ ها، مواد شیمیایی نامناسب، 
چهار عامل تعیین  .زرعه تا سفره دیده شودآلودگی های بیولوژیك وغیره نداشته باشد و مهم تر اینکه این ایمنی باید از م
 بیان به .دسترسی فیزیکی، دسترسی اقتصادی، دسترسی فرهنگی، و وضعیت سلامت: کننده امنیت غذایی عبارتند از 
 عادات باشد، داشته را آن خرید توان شخص باشد، داشته وجود سالم غذای است لازم غذایی امنیت تامین برای دیگر
 .باشد برخوردار سالم بدنی از و باشد صحیح وی غذایی
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 سلامتی از مشکلاتی که در رابطه با بسیاری و باشد میدر طول تاریخ  انسان سلامت مشکل یك به ناسالم غذائی مواد
 وسیعی طیف شامل و است پیچیده امروز غذایی مواد عرضه .نیست جدیدی مشکل گردیم می مواجه امروز غذایی مواد
 استفاده از قبل توزیع و ونقل حمل سازی، ذخیره آوری، جمع یا و کشتار مزرعه، در تولید ازجمله مختلف مراحل از
 غذایی مواد امنیت و سلامتی بهبود اقدامات را جهت بهترین جهان سراسر در ها دولت اگرچه .باشد می کنندگان مصرف
به میزان  توسعه درحال و یافته توسعه کشورهای در غذایی گوارشی ناشی از آلودگی های بیماریولی  دهند می انجام
 .فراوانی شیوع دارد
 این از بسیاری گفت توان می و گردد می جهان در کودک میلیون 5.4 حدود مرگ باعث تنهایی به اسهال بیماری سالیانه
 عفونت نمونه 55 از یکی از لااقل جهان در نفر میلیون 515 از بیش . باشد می آلوده آشامیدنی آب یا غذا دلیل به موارد
بیماری  115بیش از  .شود می منجر مرگ به ها آن از نفر هزار 459 که برند می رنج آلوده غذای از ناشی ای روده
 .گردد شده از طریق آب و غذای آلوده منتقل می شناخته
 به راحتی به تواند می و دارند ضعیف سلامتسطح  با جمعیت بیشتری بر تأثیر آلوده غذایی مواد از ناشی های عفونت
عفونی  های بیماری از ناشی عواقب مسن، افراد و بیماران باردار، زنان نوزادان، برای. شود منجر مرگ و جدی بیماری
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در چرخه تولید تا  غذایی مواد آلودگی برای زیادی های فرصت .باشد کشنده است ممکن و است شدیدتر گوارشی
  .مصرف وجود دارد
 نگرانی یك میکروبی ضد مقاومت .شوند می دارویی های درمان برابر در مقاوم شدن حال در مضر های باکتری از برخی
 علاوه دامداری، و کشاورزی در ها بیوتیك آنتی از سوءاستفاده و ازحد بیش استفاده. است رشد حال در جهانی بهداشت
 برابر در مقاوم باکتری. باشد می میکروبی ضد مقاومت گسترش و ظهور عوامل از یکی ،ها انساندر  پزشکی مصارف بر
 .شود منتقل انسان به غذا طریق از است ممکن حیوانات در میکروبی ضد داروهای
  
 31
 
 ايمنی غذايی 1
 اهداف آموزشی 1.1
 :خواننده است انتظار فصل این پایان در
 .میکرو ارگانیسم را تعریف و انواع آنها را نام ببرد )الف
 .روشهای انتقال،  عوامل موثر بر رشد میکرو ارگانیزم ها را توضیح دهدمحل زندگی، )ج
 
مسمومیت غذایی  نام به بیماری این. گردند میبیمار  خورند می که غذایی با مواد جهان سراسر در مردم زیای هرروز
ی غذایی ها مسمومیت اکثر .گردد میسمی ایجاد  شیمیایی مواد یا خطرناک و های میکروارگانیسم توسط نامیده شده که
 .نمود پیشگیری مواد غذایی )صحیح ونقل حمل( مناسببا انتقال  توان میرا 
 ميکروارگانيسم چيست؟ 1.1
 قدر آن هستند، کوچك بسیار زنده موجودات ها میکروارگانیسم
 از مختلف نوع سه .شود مین دیده غیرمسلح چشم با که کوچك
 خطرناک و بد خوب،: وجود دارد ها میکروارگانیسم
 پنیر، مثال عنوان به( دارندما وجود  نوشیدنی و غذا در ها آن. هستند مفید ها انسانبرای  خوب های میکروارگانیسم
زندگی  غذا هضم برای و دستگاه گوارش ها رودهدر  )سیلین پنی مثال عنوان به( .استفاده می شوند پزشکیدر  )....ماست،
 .کنند می
باعث بوی  ها آن اما ،شوند میباعث بیماری ن معمولاً ،باشند میفساد  عامل های میکروارگانیسم یا و بد های میکروارگانیسم
  .شوند می مواد غذایی انگیز نفرت منظره و وحشتناک طعمبد و 
 گفته »پاتوژن« ها میکروارگانیسم این به .گردند میباعث بیماری و حتی مرگ افراد  خطرناک های میکروارگانیسم
 .دهند مین تغییررا  غذایی مواد ظاهر ها میکروارگانیسم این از بسیاری. شود می
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 ،ها ویروس ،ها باکتری. گیرند میدر نوک یك سوزن قرار  ها آنکه دو میلیون از  باشند میبه حدی ریز  ها میکروارگانیسم
که باعث تغییر  فساد عامل های میکروارگانیسم از برخی گیرند میقرار  ها میکروارگانیسمجزو  ها انگل قارچ و مخمرها،
 دیگر ی نمونه .گردد می سم باعث تولید که نان سبز قارچ مثال طور به. هستند خطرناک بسیار باشند می غذا دادن ظاهر
 .باشد می پنیر و ماهی در فساد عامل میکروبهای بعضی رشد از شده تولید هیستامینی مسمومیت بروز ، باکتریها نوع این
 .باشد غذایی مواد برای سالم بودن خوبی تواند شاخص نمی غذا ظاهر و طعم ،بو
 است ممکن کنند می رشد... و فرنگی گوجه سس غوره، آب لیمو، آب نظیر غذایی مواد روی که هایی کپك و ها قارچ
 طبیعی" سموم از برخی. شود سرطان بروز موجب تواند می حتی درازمدت در مواد این مصرف و شوند مسمومیت باعث
 آفلاتوکسین خوردن مضر اثرات. کنند می رشد غذایی مواد در و تولید کپك نوعی توسط) آفلاتوکسین مثال عنوان به( "
 های دانه پسته، زمینی، بادام کشمش، شیر، مانند مختلف غذایی مواد. شود می کبد سرطان به منجر که است کبد روی بر
 سم این به آلوده زنند می کپك وقتی معمولی گندم نان سوسیس، شده، خشك های میوه برخی حبوبات، روغنی،
 باعث و تولیدشده باشد نامناسب) حرارت و رطوبت( غذایی مواد نگهداری شرایط که درصورتی سم این. شوند می
 و شده گاو شیر به سم این ورود باعث رسند، می دام تغذیه مصرف به که زده کپك های نان. شود می غذایی مواد آلودگی
 موجب است ممکن آفلاتوکسین سم به آلوده غذایی مواد مصرف. افتد می خطر به انسان سلامت آلوده، شیر مصرف با
 .شود کبد سرطان بروز
غذایی  مسمومیت خطرناک های میکروارگانیسم از هایی نمونه
 :از اند عبارت
  .باکتری ای کولایکمپیلوباکترو شیگلا، سالمونلا، - باکتری 
 .تریکونلا ژیاردیا، - انگل
 ویروس نورو ،A هپاتیت - ها ویروس
 ها سميکروارگانيممحل زندگی  1.1
 4از  بیش حاوی خاک از خوری چای قاشق یكتنها  باشد می زا بیماری های میکروارگانیسم حاوی حیوان و مدفوع انسان
 خود پوست روی بر و دهان ،در گوشت های میکروارگانیسمزنده دارای  موجودات تمام. است میکروارگانیسم میلیارد
 .یافت توان می انسان پوست از مربع متر سانتی هر در باکتری 111114متوسط  طور به .باشند می
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 ؟شوند میمنتقل  ميکروارگانيسم چگونه 4.1
منتقل توسط وسیله و فردی که بر روی آن قرار دارند به اطراف  ها میکروارگانیسم
 »آلودگی«را  دیگرسطح  به سطح یك از ها میکروارگانیسم انتقال. گردند می
 .است جهت انتقال آلودگی روش ترین رایج از یکیانسان  دست .نامند می
 دیگر مکان به مکان یك ازآلوده  غذای و آب طریق ند ازتوان می ها میکروارگانیسم
 .دنباش میآلودگی  منبع یك نیز وحشی حیوانات و خانگی حیوانات .منتقل شوند
 از برخی ،برای دیگران  غذایی مواد سازی آماده اب باشد آلوده ویروس یك به غذایی مواد کننده تهیهنفر  یك اگر
 از هایی نمونهها  ویروس ونور و )آ( A هپاتیت. شود منتقل کننده مصرف به غذایی مواد طریق از است ممکن ها ویروس
 .شوند مینتقل م ندتوان میاز این طریق  که ی هستندها ویروس
 انسان بهحیوانات  از ها میکروارگانیسم انتقال از ناشی کههستند  مسری های بیماری حیوان،انسان و  مشترک های بیماری
 مرغی آنفولانزای .باشند می مشترک ها بیماری از هایی نمونه ای کولای باکتری با عفونت و مرغی آنفولانزای .باشند می
 .گردد منتقل پرنده مدفوع به آلوده اشیاء یا و آلوده پرنده با انسان مستقیم تماس طریق زا تواند می
 .کنند میچگونه رشد  ها سميکروارگانيم 5.1
جهت  میکروارگانیسم .کنند می »رشد« تکثیر با ارگانیزم میکرو اکثر
 :به نیاز تکثیر
 غذا
  آب
 زمان
 .گرما
رشد  برای آل ایده غذاهایی مرغ تخم و پنیر شیر، ،شده پخته ماکارونی ،شده پخته برنج دریایی، غذاهای گوشت،
 .هستند ها میکروارگانیسم
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 باکتری 4 ساعت، 6 ظرف که است معنی این به این .تبدیل شود عدد 5دقیقه به  54 در فقط تواند می باکتری یکی
در حالی . دارند بالاتعداد  بهتکثیر  به نیاز برای مضر بودن ها باکتری بعضی .عدد تکثیر شود میلیون 64 از بیش به تواند می
 ها باکتری از تر کوچك بارین چند ها ویروس .کنند بیماری ایجاد کم نیز بسیار تعداد با ندتوان می دیگر های باکتری بعضی
 .گردند میطریق منتقل  ایناز  اما ،کنند مین رشد آب یا غذا در ها آن. ندسته
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 :غذايیمسموميت  1
 اهداف آموزشی 1.1
 :خواننده است انتظار فصل این پایان در
 .نماید تعریف را غذای مسمومیت )الف
 .باعث ایجاد مسمومیت غذایی می گردد را نام ییرد OHWاشتباهاتی که طبق نظر سازمان )ب
 .بشناسد را غذایی مسمومیت انواع و برده نام را غذای مسمومیت بیماری علائم)ب
 .مسمومیت شیمیای را توضیح دهد)ج
 .راههای ورود مواد شیمای به بدن را نام برده و علائم ورود سم به بدن را توضیح دهد)د
 از برخی شمار حتی حالا و است افزایش حال در جهان کل در غذایی های مسمومیت میزان داده، نشان اخیر مطالعات
 های عفونت چشمی، های آسیب کلیوی، مشکلات مفصلی، مشکلات ثلم جدی عوارض با اما نادر بسیار های مسمومیت
 های میکروب انتقال شمار بی فنّاوری های پیشرفت رغم به. است افزایش حال در هم کلیه نارسایی و گوارش دستگاه مزمن
. است شده بیشتر ها سبزی و ها میوه دریایی، غذاهای مرغ، تخم لبنیات، ها، گوشت از کولای ای و باکتر کامپلیو سالمونلا،
 ای عفونت دچار  که افرادی شده، مشخص است شده انجام کانادا در 5415 تا 5115 های سال فاصله  در  که ای مطالعه  در
 و قلبی سکته بروز احتمال میزان. شوند مبتلا بالا فشارخون به دارد احتمال دیگران از بیشتر درصد 99 اند، شده کولای
 .شوند می دچار کلیوی مشکلات به معمولی افراد از بیشتر برابر 9/5 احتمال به ها آن و بود برابر دو هم ها آن در مغزی
یکی از مسائل اساسی در  و ؛باشد توسعه می یافته و درحال بیماری شایع در کشورهای توسعهغذایی  مسمومیت
 چرخه ایجاد باعث سالان، بیماران دارد و های مراقبت بهداشتی بیشترین تأثیر بر روی نوزادان، خردسالان، کهن دستگاه
 مواد فساد و آلودگی .زند می لطمه المللی بین تجارت توسعه و و ملی به اقتصاد و شود و سوءتغذیه می اسهال معیوب
 نگهداری خوب پخته غذاهای مخصوصاً غذایی، مواد اگر. آورد جود و به انسان برای زیادی مشکلات تواند می غذایی
 این از های نمونه. کنند می بروز صورت دو به غذا از ناشی های بیماری. شوندمی  غذایی مسمومیت موجب نشوند
 عوامل سایر و ها ویروس ها، باکتری به غذایی مواد آلودگی علت به که هستند غذایی های مسمومیت شامل ها بیماری
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 به توان می ها بیماری این ازجمله دهند می نشان سرعت به را خود علائم) بهداشتی اصول رعایت عدم اثر در( زا بیماری
 مواد آلودگی دلیل به دوم دسته. شوند می مرگ به منجر شدید های استفراغ و اسهال با که کرد اشاره هایی مسمومیت
 در ها آن علائم که کند می بـروز ها کش حشره و سنگین فلزات ها، کش آفت قارچی، سموم شیمیایی، مواد انواع به غذایی
 هایی بیماری معرض در کند استفاده غذایی مواد گونه ازاین طولانی مدت برای انسان اگر و شود می نمایان درازمدت
 .گیرد می قرار اه سرطان انواع و مادرزادی های نقص عصبی، های آسیب مانند
 اوقات، بیشتر. شوند می شمار بی غذایی های مسمومیت موجب زا، بیماری عوامل معدودی تعداد OHW های یافته طبق بر
 این از تعدادی گردد می غذایی مواد آلودگی و مسمومیت بروز موجب نگهداری نحوه و طبخ نوع در اشتباهاتی
 :از اند عبارت اشتباهات
 غذا مصرف و تهیه بین فاصله بودن طولانی- 4
 ها باکتری رشد برای مناسب حرارت درجه در طولانی مدت به آماده غذاهای نگهداری -5
 کافی حرارت از استفاده عدم- 9
 ثانویه های آلودگی -1
 غذا با آلوده افراد تماس -5
 علائم بيماري مسموميت غذايی چيست؟ 1.1
 ها آن بیماری اینکه بدانند که بدون کنند میمرتبه مسمومیت غذایی را تجربه  چند یا یك مردم از نفر میلیاردها ،هرسال
 :از اند عبارتمسمومیت غذایی  بیماری علائم ترین شایع .باشد می غذایی مواد ناشی از
 معده درد
 استفراغ
 .اسهال
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 یا روزها است ممکن یا و دهد رخ غذا خوردن از بعد سریع خیلی است ممکن علائم .دارد بستگی بیماری علت به علائم
 علائمساعت بعد خوردن مواد غذایی  57- 15 مسمومیت غذایی بیماری موارد از بسیاریدر  .شود ایجادبعد  ها هفته حتی
 .دهد رخ
 در بعضی موارد. مشکلات ایجاد نماید مدت طولانی صورت بهما  سلامتی برای تواند می غذایی مسمومیت بیماری
ایجاد  تواند می آلوده غذای توسط مفاصل ورم و عصبی اختلالات سرطان، جمله منو خطرناکی  شدید بسیار های بیماری
 .گردد
کشنده  اغلب و شدید معمولاً غذایی مسمومیت بیماری از ناشی عواقب و سالمندان باردار زنان بیماران، نوزادان، برای
بر  .فاده شوداستآشامیدنی جهت حفظ آب بدن  مایعات زیادی مقدار بایست میدر زمان اسهال  .است تراز سایر افراد
 منجر مدت طولانی سلامتی مشکلات به تواند می غذایی مسمومیتبیماری  موارد از درصد 9 طبق یك برآورد حدود
 یا پیشگیری از آلودگی در زمان عطسه برای دهان دارند استفاده از ماسك سروکارغذایی  مواد که با برای افرادی. شود
در . مرتب تعویض شود طور بهو  شده استفاده دستکشاز  زخم یا بریدگی پوشش و برای شود می توصیه کردن سرفه
قرار  موردبررسیتوسط پزشك  بایست می روز 9و یا بیش از  خون حاوی یا و آبکی بسیارصورت ایجاد اسهال شدید 
 .گیرد
 اگر بيمار شديد چه اقدامی انجام دهيم؟ 1.1
توقف علائم  از پس ساعت 11 هستید و یا بعد از بیمار که درحالی غذایی مواد سازی آماده یا و زدن از دست کنید سعی
دستهای خود را شسته و هر چند دقیقه در حین به تهیه مواد غذایی شدید  مجبور که درصورتی ،حال بااین. جلوگیری کنید
 .دیبلافاصله با یك پزشك مشاوره نمای هستند شدید بیماری های نشانه که هنگامی .کار شستن دستها را تکرار نمائید
 با مواد شيميايی غذايی مسموميت 4.1
 ترین مهممسموم شوند که  شیمیایی مواد افراد ممکن است از .باشند نمی غذایی مسمومیت علت تنها ها میکروارگانیسم
 :از اند عبارت ها آن
 .طبیعی سموم
 .محیطی زیست های آلاینده و فلزات 
 .حیوانات درمان در مورداستفاده شیمیایی مواد
 ها کش آفت از نادرستاستفاده  
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 .کردن تمیز برای مورداستفاده شیمیایی مواد 
 .شیمیایی کودهایاز  ادرستاستفاده ن
 طحکه در س گردند می شیمیایی موادآلودگی  خطر کاهشباعث ) پوست کندن( برداری لایه و شستشو مثل ساده اقدامات
 .ددگر طبیعی سموم از برخی تشکیل کاهش یا جلوگیریباعث  تواند می مناسب سازی ذخیره .قرار دارد غذایی مواد
 .شود می برده بکار شیمیایی آلودگی از ناشی های بیماری توصیف برای که است اصطلاحی "شیمیایی مسمومیت«
 تا است شده سبب محصولات در ترکیبات این ماندن باقی و آفات دفع سموم و شیمیایی کودهای از رویه بی استفاده
 تولید گرفتن قرار اولویت با جامعه سلامت سطح افزایش اول، وهله در  کشاورزی توسعه برای مهم راهبرد ترین اصلی
 ارگانیك محصول تولید بعد، وهله در و سالم محصول
 .باشد
 ها کش آفت خطر دلايل 5.1
 طراحی آفت کشتن برای که هستند سمی شیمیایی مواد
 به 14 تا گاهی غذایی زنجیره طی در سموم این. اند شده
 به ها کش آفت از بسیاری .شوند می غلیظ بار 5 توان
 گاهی استفاده مورد سموم. شوند نمی تجزیه آسانی
. شوند می جابجا و کنند می طی را طولانی های مسافت
 .شوند می جمع بدن چربی بافت در ها کش آفت از بعضی
 
 :انسان بدن به سموم ورود هاي راه 1.1
  )گوارشی آلودگی( دهان
 )پوستی آلودگی( پوست
 )تنفسی آلودگی( ها شش
 بدون جات، میوه و جات صیفی وبخصوص کشاورزی محصولات
 یك در شوند می باران سم مکرراً ها سمپاشی نهایی تأثیر از اطلاع
 از اطمینان حصول وبرای گیرد می صورت سمپاشی بار 54 تا ذرت مزارع یا جات صیفی یا جالیز از برداری بهره دوره
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 بین و برند می بالا مصرف مجاز حد برابر چندین تا گاه را سم مصرفی دز اضافی هزینه از گریز و سمپاشی مؤثربودن
 مورد در مثال؛ بعنوان کنند، نمی رعایت را مجاز زمانی فاصله محصول برداشت و سمپاشی نوبت آخرین زمان
) قارچکش سموم بویژه( سمپاشی از پس بلافاصله گاهاً دارد پیوسته محصول و سریع رشد که خیار مثل محصولاتی
 مورد و بازار روانه و کرده پلاستیکی های کیسه درون آزاد هوای در گذاردن آزاد بدون و آوری جمع را محصول
 کند می استفاده آن از است تازه محصول دنبال به همیشه نیز کننده مصرف که جا آن از و دهند می قرار عموم مصرف
 .شود می شامل را ساعت 54 از کمتر زمانی که
 از یکی هوا و زمین آب، غذا، در سمی مواد تجمع
 محیط سلامتی برای سموم وخطرناک مهم های بحث
 سراسر از آماری گزارشات براساس. است بشر و زیست
 سال در هزارمورد ازپانصد بیشتر تعداد کنون تا جهان
 مورد هزار ازبیست بیش و کش آفت عوامل با مسمومیت
 اینکه به توجه با. است شده گزارش ها آن با مرگ
 بطور درازمدت در سموم زیستی خطرناک اثرات
 فرد بر وارده صدمات و شود می انباشته بدن در تجمعی
 گرفته نادیده خطر که است دلیل همین به باشد، عمر طول در شده دریافت سم مقدار جمع با متناسب است ممکن
 .شود می
 آفت قرارگرفتن درمعرض از ناشی  مزمن و حاد هاي مسموميت وخصوصی عمومی علائم 1.1
  کشهاي
 قراری، بی عضلانی، ضعف رعشه، ،لرزش اسهال، گوارشی، اختلالات برونشها، انقباض دهان، وبزاق ترشحات افزایش
 بی تکلم، در اختلال تب، گوش، وزوز تشنج، عمومی، ضعف ادرار، افزایش حافظه، فقدان دید، تاری تعادل، عدم
 ،تهوع ولب، دهان خشکیدگی پوست، سوزش احساس جنین، سقط ،پریشانی افسردگی، هیجان، سستی، خوابی،
 سطح در و دیگر علائم عنوان ودهها و ژنتیکی اختلالات شکم، ناحیه در درد عضلات، گرفتگی خارش، استفراغ،
... آلکالاین مواد و کبدی های آنزیم کاهش یا افزایش مثلاً خونی ویژه های آزمایش انجام با پیشرفته
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 سرطان و مواد غذایی 
 اهداف آموزشی 1.1
 :خواننده است انتظار فصل این پایان در
 .نقش مواد غذایی در ایجاد سرطان را توضیح دهد) الف
 .نام ببردانواع مواد سرطان زای تولید شده در مواد غذایی را )ب
 .نحوه سرطان زا شدن مواد غذای و روش های پیشگیری از آن را درک نموده و توضیح دهد)ج
 .عوامل و مواد غیر سمی که باعث ایجاد سرطان می شود را شناخته و نام ببرد)د
 .راهکارهای پیشگیری از سرطان را توضیح دهد)ی
زندگی، غذا، دخانیات و الکل مرتبط هستند، که در این میان عوامل محیطی، سبك : درصد سرطان ها با پنج علت 53
 .به بیان دیگر یك سوم سرطان ها به علت مصرف غذای غیر ایمن و ناسالم رخ می دهند. درصد است 59سهم غذا 
 ، HAP5 ، ACH4 شوند، مانندمیAND  مواد ژنوتوکسیك که باعث صدمه به) الف: مواد سرطانزای غذایی بر دو دسته اند
مواد غیر سمی مانند چربی زیاد، که بر خلاف گروه اول مدت زمان و مقدارمواجهه بیشتر ) ب. افلاتوکسین و نیتروزامین
 .لازم دارند
 مواد ژنوتوکسيک 1.1
 : ACH
آیند، و با چندین نوع سرطان از جمله پستان، روده بزرگ و پروستات مرتبط این مواد در اثر پختن گوشت بوجود می
 .نوع غذا، روش طبخ، درجه حرارت، مدت طبخ: چهار عامل در تشکیل آن موثرند. باشندمی
                                                           
 senima cilcycoreteH   4
 nobracordyh citamora cilcyciloP   5
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عمدتاً در گوشت است و در سایر منابع پروتئینی از قبیل شیر، تخم مرغ و جگر مقادیر بسیار کمتری  ACH :نوع غذا
 .شوددیده می
روش های بریان . شوداد میدر روش های سرخ کردن و کبابی کردن با ذعال ایج ACH مقدار بیشترین :روش طبخ
در مقایسه با دو روش فوق الذکر مقادیر کمتری ) مانند پختن کیك(کردن، پختن در فر اجاق گاز، حرارت غیر مستقیم 
 .نمایدرا تولید می ACH آب پز کردن کمترین حد. کنندتولید می ACH از
درجه  115در سرخ کردن حرارت به . استمقدار حرارت  ACH مقدار کننده تعیین عامل مهمترین :درجه حرارت
استفاده از مایکروویو یا . گراد استدرجه سانتی 114رسد در حالیکه در روش آب پز حرارت کمتر از سانتیگراد می
بنابراین . تری در قیاس با سرخ کردن و کبابی کردن استدرجه روش سالم 114مایکروفر نیز به علت حرارت کمتر از 
 .درجه عبور کند 114شود که دما از از زمانی شروع می ACH مشکل ایجاد
 غذا است بهتر لذا و شودمی ترزیاد سرطانزا شیمیایی مواد تشکیل احتمال شود، ترطولانی طبخ مدت چه هر :مدت طبخ
 .ی نرسد که کاملاً جا افتاده شودحد به
 : HAP
-می وجود به... ، روغن و فرنگی گوجه، برنج، نان و زمینی سیباین مواد در اثر سوختن ناقص مواد آلی از قبیل گوشت، 
آیند می وجود بههمچنین در اثر دودی کردن غذاها نیز . گیرندمستقیم در معرض شعله آتش قرار می طور بهآیند، که 
ود سیگار نیز است در د ذکر بهلازم . بارز است های نمونهسوسیس کبابی یکی از ). دودی ماهیمانند کالباس، برنج یا (
پستان، و ریه نیز مرتبط  های سرطانگوارشی با  های سرطانعلاوه بر  HAP .از این ماده وجود دارد توجهی قابلمقادیر 
 .است
 :آکریلامید
 مانند( پروتئین کم و کربوهیدرات پر غذایی مواد شدن  )سرخ(زاهای محتمل بوده و در اثر پخته  از گروه سرطان
 .است بارز های نمونه از یکی چیپس. دهدمی خر) قهوه و زمینی سیب
 :نیتروزامین
مواد غذایی فرآوری شده  دارنده نگهو ماده ) مانند سوسیس و کالباس(ماده رنگ دهنده به گوشت  عنوان بهنیتریت 
 .گیردقرار می مورداستفاده
 :افلاتوکسین
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، انجیر خشك، لبنیات زمینی بادامپسته، . شودایجاد می ها کپكی شیمیایی سمی است که از برخی آفلاتوکسین ماده
 پوست ظاهر با های پسته .ها ممکن است به این سم آلوده باشندحاصل از مصرف علوفه آلوده به این سم توسط دام
 .دارند بیشتری آلودگی احتمال  سطح خارجی پوست استخوانی بودن دار لکه و روغنی، استخوانی
   :الکل
 ).4جدول (تواند بشود متعددی می های سرطانمصرف الکل موجب 
 غذا با مرتبط های سرطان  -4جدول
 های مرتبطسرطان زا سرطانماده 
 معده، روده بزرگ، پستان، پروستات ACH
 معده، روده بزرگ، پستان، ریه HAP
 معده، کبد، ریه، کلیه، دهان، حنجره، مری نیتریت
 کبد افلاتوکسین
 مری، کبد، روده، پستاندهان، حلق، حنجره،  الکل
 پستان، روده، پروستات مصرف کالری زیاد
 مواد غير سمی 21.1
 :مصرف کالری زیاد
 شده دادهنشان  خوبی بهدر حیوانات آزمایشگاهی . دهندها را افزایش میپرخوری و چاقی احتمال انواع مختلفی از سرطان
 .شودسبب کاهش ابتلا به تومورها می% 55که کم کردن کالری دریافتی و محدود نمودن میزان غذای مصرفی، 
 :اسیدهای چرب
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 درمجموع. در مقابل سرطان دارند کننده محافظت تأثیررود و می شمار بهبهترین روغن  زیتون روغن، ها روغندر بین 
 .یوانی تا حدی با سرطان پستان مرتبط باشندمانند آفتابگردان و ذرت، و روغن ح هایی روغن
 توصيه غذايی براي پيشگيري از سرطان 11.1
را کمتر ) جامد، روغن پالم های روغن(که چربی اشباع بیشتری دارند  هایی روغن. چربی و روغن کمتری بخوریم      -4
 .مصرف نماییم) زیتون روغنمانند ( رادارندیشتری ب 9- امگا  که هایی روغنعوض  بخوریم و در
 .بگنجانیم خود غذایی رژیم در را میوه و سبزی تازه وعده پنج      -5
 .دهیم تغییر گوشت ماهی و طیور به قرمز گوشت از را خود رژیم غذایی     -9
 .یابیم سوق گیاهی های پروتئین به حیوانی های پروتئین از      -1
 .تنوع غذایی را حفظ کنیم     -5
 ).مانند سوسیس و کالباس(پرهیز نماییم  باشند می دار نیتریت دارنده نگه مواد دارای که شده فرآوری غذاهای از      -6
 .از مصرف غذاهای شور پرهیز نماییم     -7
 .تعادل وزن خود را حفظ نماییم پرکالری مواد کمتر مصرف با      -1
 الکل مصرف  پرهیز از     -3
 .کنیم استفاده بیشتر از غذاهای آب پز کباب کردن، سرخ کردن و جای به      -14
 )دودی برنج ،دودی ماهی تنوری، چیپس مانند( دودی را کنار بگذاریم غذاهای      -44
 نان تست و باگت جای به) سنگك، بربری( دار سبوسنان  مثال طور بهبخوریم،  فیبر پرغذاهای             -54
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 :مواد غذايیپنج کليد طلايی براي حفظ  4
 اهداف آموزشی 1.4
 :خواننده است انتظار فصل این پایان در
 .پنج کلید طلایی از نظر سازمان بهداشت جهانی در خصوص حفظ مواد غذایی را نام ببرد)الف
 .در خصوص تمیز نگه داشتن مواد غذایی اقدامات مطرح شده را بداند و به کار ببرد)ب
 .دهد نحوه شستن صحیح دستها را توضیح)ج
 .بهترین روش شستن ظروف را توضیح دهد)د
 .روشهای حفاظت مواد غذایی از آفات را توضیح دهد)و
 .دلیل جدا کردن مواد غذای خام از پخته را بداند و بکار ببرد)ن
 .روشهای صحیح پختن مواد غذایی را نام ببرد)ه
 .دهدمحدوده دمای و نحوه صحیح نگهداری از مواد غذایی را وضیح )ی
 .نحوه شستن و تمیز کردن سبزیجات را توضیح دهد)ق
 داشتن نگهتميز  1.4
 طور بهغذایی  مواد سازی آماده طول در و غذا به زدن دست از قبل را خود های دست
 اصول مطابق .بشورید حتماًتوالت  به رفتن از پس را خود های دست  .مرتب بشویید
 72
 
 .دنتمیز و شسته شو کاملاً غذایی مواد سازی آماده برای مورداستفادهتجهیزات  و سطوح تمام بایست می یبهداشت
 .دنشو محافظتحیوانات  سایر و آفات حشراتورود  از ییغذامواد  و آشپزخانه
 :شوند می تقسیم دسته 9 به فاسدشدن سرعت ازنظر غذایی مواد 
 را ها آن باید که حیوانی غذایی مواد سایر و مرغ تخم مرغ، ماهی، گوشت، شیر، مانند: بالا فسادپذیری با غذایی مواد -4
 .نمود نگهداری یخچال در هم آن و کوتاه مدت برای فقط
 از خارج و خنك هوای در را ها آن توان می که ها میوه و ها سبزی مانند: )فسادپذیری نسبی(فسادپذیر نیمه غذایی مواد -5
 .قرارداد یخچال در را ها آن باید گرم هوای در و کرد نگهداری مدت کوتاه برای یخچال
 شرایط در توان می را مواد این). برنج و گندم( خشك غلات های دانه و حبوبات مانند: شونده فاسد دیر غذایی مواد -9
 .کرد نگهداری طولانی مدتی برای مناسب
 :شوند می غذایی مواد فساد یا و آلودگی موجب که عواملی
 مواد فساد و آلودگی باعث ندتوان می نباتی آفات دفع سموم و داروها و شیمیایی مواد ،ها کپك و قارچی سموم ،ها باکتری
 های دام بدن و علوفه در سموم ماندن باقی موجب ها کش حشره و نباتی آفات سموم رویه بی مصرف .بشوند غذایی
 بر آفات دفع سموم ماندن باقی. شود می آلوده نیز انسان آلوده، های دام این گوشت و شیر مصرف با و شود می مختلف
 را ها میوه باید الامکان حتی مسمومیت از پیشگیری برای بنابراین ؛بشود مسمومیت موجب تواند می نیز ها میوه روی
 .کرد مصرف کنده پوست صورت به
 به زا بیماری های باکتری انتقال موجب سوسك و پشه صحرایی، و خانگی های موش انواع ،موذی حیوانات و حشرات
 موذی و حیوانات حشرات دسترس از که شوند داری نگه محلی در غذایی مواد است لازم بنابراین ؛شوند می غذایی مواد
 .باشند دور
 در گسترده طور به خطرناک های میکروارگانیسم اما ،شوند مین بیماریباعث ایجاد  ها میکروارگانیسم اکثر اگرچه
 ویژه به و ظروف کن خشك پارچه دست، در ها میکروارگانیسم این .شود میبدن افراد یافت  و حیوانات ،آب خاک
باعث  درنتیجهمنتقل و  غذایی مواد به را ها آن یدتوان میتماس  ترین کوچكبا  و شود میمواد غذایی یافت  برش های تخته
 .دنبیماری شو
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 میلیارد 5.5 از بیش بررسی نشان داده اگر .سالم باشد که نیست معنا این به یا ماده غذایی یك وسیله ظاهر تمیز دلیل
 برخی در اما ؛امکان دارد آب تیره به نظر برسد این صورتباشد در  آب لیتر میلی 155در یك ظرف حاوی  باکتری
 .دنبیماری کشنده شو باعث یك تواند می زا بیماری های باکتری 15-54 تنها موارد
در جلوگیری از  ها دستلذا شستن  باشند میاز یك محل به محل دیگر  ها میکروارگانیسموسیله انتقال  ترین مهم ها دست
 باشند آلوده ای روده های انگل تخم به کاهو و ها سبزی ازجمله غذایی مواد اگر .باشد میاین امر بسیار مهم و حیاتی 
 .شوند کیست و کرم مثل انگلی های بیماری باعث ندتوان می
 .الزامی است ها دستدر چه مواردي شستن  1.1.4
 قبل از دست زدن به غذا و در زمان آماده نمودن مواد غذایی
 قبل از خوردن غذا
 بعد از رفتن به توالت
 بعد از تماس با گوشت خام
 بعد از تخلیه بینی
 بعد از تماس با حیوانات خانگی
 و بعد سیگار کشیدن
را با صابون به هم مالیده و سپس  ها دستسپس  قرارگرفته زیرآبثانیه  15 به مدت بایست می ها دست ،در هنگام شستن
 ها یکی از موارد مهم بهداشتی  کنند شستن دست ها کار می فروشی خصوص که در اغذیهافرادی  .نماییدآبکشی و خشك 
 .باشد می
لذا . شویند میخود را  های دستو فقط قسمتی از  دهند مین دقت لازم را انجامخود  های دستدر شستن بسیاری از افراد 
با  ها دستبهترین روش شستن  .کامل شسته شود طور بهکف دست روی دست  ها انگشت ها دستدر شستن  بایست می
 نداشته واضحی بیماری شوند می آلوده ای روده یها میکروب وسیله به که کسانی است ممکن .باشد میو صابون آب گرم 
 ها دست تنسنش و فردی بهداشت اصول نکردن رعایت بوده و با میکروبناقل  ولیاقدامی انجام ندهند  درمان برای لذا
 مواد به آلوده های دست طریق از مدفوع در موجود های میکروب انتقال موجب مزاج اجابت از پس صابون و آب با
 .نمایند بیمار ،کنند می مصرف را غذاها این که افرادی درنتیجه، و شوند  غذایی
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 ؟چيست ها بشقاببهترين روش براي شستن ظروف و  1.1.4
کامل از  طور بهتمیز نمودن ظروف  ؛باشند می ها ظروف آلوده نکنید که بهترین مکان برای رشد میکروارگانیسم فراموش
غذا  ها آنویژه به ظروف وسایلی که در  توجه .برد میرا از بین  ها میکروارگانیسمی شانس رشد و تکثیر یمواد غذا
 .بسیار مهم می باشد در خصوص جلوگیری از تماس با گوشت خام و یا منبع آلودگی کند مییا نوشیدنی میل  خورید می
سپس با یك برس نرم یا . بیرون بریزید کاملاًابتدا غذای باقیمانده بر روی ظروف کثیف را جهت تمیز نمودن ظروف 
گرم  زیرآبدر  شسته و و آب گرم و ماده شوینده باقیمانده غذای داخل ظروف را) شویی ظرفیم س( تمیزپارچه 
جهت خشك نمودن . نماییداستفاده  ضدعفونیجوشاندن یا مواد  ازید توان میجهت استریل نمودن ظرف . آبکشی شود
 آسانی به غذاها که ازآنجایی .شوند تا خشكقرار دهید  یا در مسیر جریان هوا نماییدتمیز استفاده  یکپارچهظروف از 
 غذا، ذره هر. شوند داشته نگه تمیز " دقیقاً باید غذا تهیه و سازی آماده هنگام مورداستفاده سطوح تمام شوند می آلوده
 هرروز باید دارند تماس آشپزی وسایل و ظروف با که هایی پارچه. باشد میکروب منبع یك تواند می ای لکه یا نان خرده
 مکرر شستشوی به نیز ها زمین کردن تمیز برای جدا های پارچه. شوند جوشانده آب در دوباره مصرف از قبل و تعویض
 .دارند نیاز
میز نمودن یك فرایند فیزیکی ت. کردن وجود دارد ضدعفونیتمیز نمودن و  مابینبایستی در نظر داشت تفاوت واضحی 
 باشد میاما استریل کردن مراحلی  ؛گردد میمواد غذایی یا کثیفی غذا از روی ظروف جدا  های خردهکه در آن  باشد می
 .شود میاستفاده  ها میکروبنمودن یا کشتن  ضدعفونیکه جهت 
تمیز  پارچهبهتر است روزانه تعویض شود و با  شود میپارچه، حوله و وسایلی که جهت تمیز نمودن ظروف استفاده 
که برای تمیز نمودن میز استفاده  ای پارچهاز . شود میز نمودن ظروف توصیه نه از اسفنج برای تمیاستفاد. جایگزین شود
 .استفاده شود بایست میجهت شستن ظروف ن شود می
 چگونه در مقابل آفات از مواد غذاي محافظت نمائيم؟ 1.1.4
و  ها پرنده، ها گربه، ها سگ( خانگیحیوانات . باشند میو سایر حشرات  ها مگس، ها سوسك، ها موشآفات شامل 
 .شوند می ها بیماریخود باعث انتقال  های وبالتوسط پاها و آفات  ها میکروارگانیسمبا حمل ) ...امثال
 :ی از گزند آفاتیبرای نگهداری مواد غذا
 نگهداری مواد در یك ظرف سربسته
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 نماییداستفاده  دار درباز سطل زباله پدالی یا 
 .و سالم باشدمحل تهیه غذا بهداشتی 
 .نماییداستفاده  ها آفتجهت از بین بردن حشرات و  ها کش حشرهاز 
 .را از محل تهیه غذا دور کنید حیوانات خانگی
شدید برای مادران باردار و  های بیماریکه باعث آلودگی غذایی و  باشند می های انگلو  ها میکروبحامل  ها گربه
 .زخانه و محل تهیه غذا امری مهم و حیاتی استدور از آشپ ها آنلذا نگهداری . گردند می ها آنفرزندان 
 پخته از غذاي خام يغذاهاجدا نمودن  1.4
خام جدا نمودن گوشت گاو و مرغ و  غذاهایاقدام در مورد  ترین مهم
نمودن ظروف نگهداری و ظروفی  جدا .باشد میدریای از سایر غذاها  غذاهای
از سایر وسایل  شود میکه جهت بریدن و خرد کردن گوشت استفاده 
گوشتی مقدار زیادی  غذاهایزیر  ،باشد میدیگر  های اولویتآشپزخانه از 
و  سازی آمادهخطرناک دارند که ممکن است در حین  های میکروارگانیسم
 در را غذایی مواد .تقل گرددذخیره کردن در یخچال به سایر مواد غذایی من
  .نگیرند قرار ظرف یك در پخته و خام غذایی مواد که کنید دقت دهید، قرار یخچال داخل در و گذاشته ظرف
 مييخام جدا نما يها گوشترا از غذاها و  شده آمادهچگونه غذاي  1.1.4
 .دارید نگهجدا  شده خریداریهنگام خرید در مغازه غذای گوشتی و دریایی را از سایر مواد غذایی  در .4
استفاده  مجدداًوجود دارد از ظروف دیگر جدا و بعد از شسته شو  ها آنروفی که گوشت خام در در هنگام تهیه غذا ظ. 5
 .نمایید
باشد بلکه در کلیه مراحل آماده نمودن گوشت  بایست مین پخت ناجدا نمودن گوشت از سایر مواد غذای فقط در زم. 9
 .رعایت شود بایست میحتی از زمان ذبح نیز 
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بر روی  بایست مین بایستی بیرون ریخته شود و شود مین خوابانده آو مایعاتی که گوشت قبل از تهیه در  ها محلول. 1
 .ریخته شود شده پختهگوشت 
 پختن صحيح مواد غذايی  4.4
 غذاهایی .باشد میدر رعایت بهداشت غذایی بسیار مهم  مرغ تخمدریایی و  غذاهایمانند گوشت و مرغ و  غذاهایپختن 
مایع باقیمانده از . آماده شود گراد سانتیدرجه  17در  حداقلبه جوش آمده و  کاملاً بایست میاز قبیل آبگوشت و سوپ 
 .نباشد )صورتی( آلود خونو  بوده روشن کاملاً بایست میپخت گوشت و مرغ 
 17 حداقلتحقیقات نشان داده پختن غذا در . شود میغذا  های میکروارگانیسمبردن  بین ازباعث  غذاهاپختن مناسب 
در خصوص گرم کردن  .باشد میسالم  شده پختهکه غذای  دهد میاین اطمینان را  کننده مصرفبه  گراد سانتیدرجه 
برای پختن غذا در . خطرناک آن از بین بروند های میکروارگانیسمشد تا به مدت یك دقیقه بجو بایست می حداقلسوپ 
یکنواخت  طور بهغذا  های قسمتبرای گرم نمودن غذا تمام . صرف شود تر طولانیزمانی  بایست میحرارت کم 
 .خطرناک از بین بروند های میکروارگانیسمگرم شود تا  بایست می
 وهايماکروو  گازها اجاقپختن صحيح غذا در  1.4.4
لذا در نقاط سرد  کنند میرا گرم ن غذایکنواخت  طور به ماکروویوها
مطمئن شوید که همه  بنابراین .مانند میخطرناکی باقی  های میکروب
از طرفی در نظر . به دمای مشخص برسد ماکروویوغذا داخل  های قسمت
داشته باشید بعضی مواد پلاستیکی در حرارت بالا مواد سمی شیمیایی 
لذا از گرم کردن غذا در ظروف  گردد میکه جذب غذا  نمایند می متصاعد
 .نماییدپلاستیکی خودداری 
 :نگهداري مواد غذايی در دماي مناسب 5.4
ساعت در دمای اتاق نگهداری  5غذایی بیش از  مواد .نمایند میدر دمای اتاق تکثیر پیدا  سرعت به ها میکروارگانیسم
مواد ) درجه 5کمتر از  ترجیحاً.(باشد مییخچال  فاسدشدنیو  شده پخته اهایغذبهترین محل برای نگهداری . نکنید
 5در دمای زیر  ها میکروبهمچنین به خاطر داشته باشید بعضی . غذایی را به مدت طولانی در یخچال نگهداری نکنید
 روند نمیاز بین  زدگی یخدر دمای بسیار پایین و در حالت  ها میکروارگانیسمبه یاد داشته باشید  .کنند میدرجه نیز رشد 
از طرفی با خارج شدن مواد غذایی از یخچال  .شوند میلذا مواد غذایی درون فریزر تمیز ن کنند میبلکه رشد و تکثیر ن
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رشد  درجه 15تا دمای  شود میشروع و هر چه دما بالاتر رود تکثیر شدیدتر و بیشتر  ها میکروارگانیسمتکثیر 
  .گردد میمتوقف  مجدداً ها میکروارگانیسم
 .باشد میدرجه  16درجه یا بالاتر از  5دمای مناسب مواد غذایی کمتر از  طورکلی به
و  شده استفادهکامل  طور بهغذا را در میزان کم تهیه نموده تا غذا . نماییددر یخچال نگهداری  بلافاصلهغذا را  مانده باقی
به مواد  .نماییدجهت استفاده گرم  مرتبه یكروز در یخچال نگه نداشته و فقط  9مانده غذا را بیش از  .مانده نداشته باشد
تاریخ زده تا از نگهداری  برچسب گذارید میغذایی که در یخچال 
 .جلوگیری شود غذاها مدت طولانی
 استفاده از آب و مواد خام سالم 1.4
 غذا تهیه برای است مهم نوشیدن برای که قدر همان پاکیزه آب وجود
 اضافه از قبل دارید شك تان مصرفی آب مورد در اگر. دارد اهمیت نیز
 بجوشانید را آن یخ، تهیه برای آن از استفاده یا و غذا به آن کردن
 دقت بسیار کودک غذای تهیه در مورداستفاده آب مورد در بخصوص
 آلودگی از ناشی های بیماری به بهداشت جهانی سازمان. باشید داشته
 در ها آلودگی این شرایط، به بسته. نگرد می معاصر دنیای در بهداشت مشکلات ترین مهم از یکی عنوان به غذایی مواد
 ها بیماری این از را خود خانواده فوق ساده دستورات از استفاده با. باشد کشنده است ممکن سالان بزرگ و کودکان
 خواهند کاهش را غذایی مواد آلودگی از ناشی های بیماری خطر توجهی قابل طور به قوانین این. کنید محافظت
که عملیات  نماییداستفاده  غذاهایاز . را انتخاب کنید خطر بیمواد غذایی سالم و . نماییدهمیشه از آب سالم استفاده .داد
 بخصوص اگر نماییددقت  جات میوهو  ها سبزیدر شستن . است مانند شیر پاستوریزه شده انجام ها آنبر روی  سازی سالم
بعضی اقدامات جزئی مانند . گذشته خودداری نماید ها آن مصرف تاریخاز مصرف مواد غذایی که . هستید خوار خام
 .گردد می ها آنش عوارض و خطرات تن و یا پوست کندن مواد باعث کاهشس
خطرناکی از قبیل اسهال، تیفوئید و  های ماریبیبا داشتن عوامل پاتوژن باعث  ها کانالو  ها رودخانهآب غیر شرب 
اما باعث  باشد میبسیار مهم  ها میکروارگانیسمو تصفیه آب جهت از بین بردن  زدن کلرجوشاندن، . گردند می یردیسانت
 .گردد میر نی مضیحذف مواد شیمیا
 33
 
 :در هنگام خريد و استفاده مواد غذايی 1.1.4
 .مواد غذایی سالم و تازه بخرید
 .و فاسد خودداری کنید شده له غذای مواداز خرید 
 مانند انواع مواد استریلیزه ؛استفاده نماید اند قرارگرفته سازی سالماز مواد غذایی که در چرخه 
 .بشوییدب سالم آرا با  ها سبزیمواد غذایی بخصوص میوه و 
 .نماییدخودداری  خورده زنگمتورم، شکسته یا  ها آنکه قوطی  جات کنسرواز مصرف 
  .نکنید خریداری را غذایی مواد گرد دوره های فروش دست از
  .بجوشانید خوب را آن شیر از استفاده هنگام در
 .آن را بجوشانید سپس استفاده کنید حتماً باشد میک به سالم بودن آب مشکو که درصورتی
 ها يسبز سالم سازي صحيح مراحل 1.4
 و ولای گل تا دهید شستشو خوب سپس و جدا را آن مصرف غیرقابل و زائد مواد و نموده پاک خوبی به را ها سبزی بتداا
 .گردد پاک ها سبزی از زائد مواد
 ها يسبز مصرف اهميت 1.1.4
 مقدار و آهن ،B ویتامین مقداری حاوی همچنین و بوده C گروه و A گروه های ویتامین از سرشار ها میوه و ها سبزی
 غذایی مواد مهم های گروه از یکی انسان سلامت تأمین در مؤثرشان نقش خاطر به ها سبزی. هستند فیبر توجهی قابل
 پوست سلامت و تاریکی در دید ،ها زخم ترمیم یا ها عفونت برابر در بدن مقاومت حفظ برای و شوند می محسوب
 .شود استفاده نیز تازه ها سبزی از غذا همراه همیشه است شده توصیه علت همین به. هستند ضروری
 ها يسبز آلودگی  1.1.4
 و آلوده آب حیوانی، و انسانی کودهای از استفاده دلیل به اغلب ها سبزی
 مصرف صورت در. شوند می آلوده ها بیماری عوامل به حیوانات تماس
 اسهال هپاتیت، حصبه، وبا، نظیر هایی بیماری به ابتلا خطر هایی سبزی چنین
. دارد وجود آسکاریس و هیداتیك کیست نظیر انگلی های بیماری و خونی
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 که هایی سبزی. شوند سازی سالم مصرف از قبل ها سبزی فوق های آلودگی نمودن برطرف خاطر به است لازم لذا
 .شوند مصرف سپس و سازی سالم بایستی نیز شوند می استفاده سالاد و ساندویچ همراه یا و غذا تزیین در خام صورت به
 ها يسبز ضدعفونی و کردن تميز مراحل 1.1.4
 شستشو گندزدایی، ،زدایی انگل ،سازی پاک: است اساسی مرحله چهار شامل ها سبزی سازی سالم
 سازی پاک  اول مرحله ▪
 و ولای گل تا دهید شستشو خوب سپس و جدا را آن مصرف غیرقابل و زائد مواد و نموده پاک خوبی به را ها سبزی ابتدا
 .گردد پاک ها سبزی از زائد مواد
 زدایی انگل دوم مرحله ▪
 پنج تا سه آب لیتر هر ه ازایب و ریخته آب لیتری 5 ظرف یك در را شده پاک سبزی ،سازی پاک مرحله خاتمه از پس
 چند از پس و شود ور غوطه آب کف در ها سبزی تمام تا زده هم به قدری. کنید اضافه آن به شویی ظرف مایع قطره
 تا دهید شستشو خوب سالم آب با مجدداً را سبزی و ظرف. کنید آوری جمع آب کف روی از آرامی به را ها آن دقیقه،
 .شود جدا ها آن از شویی ظرف مایع باقیمانده و ها انگل تخم
 گندزدایی  سوم مرحله ▪
 یا ها داروخانه در موجود مجاز گندزدایی مواد از که است آن بهتر ها بیماری های میکروب بردن بین از و گندزدایی برای
 نصف( گرم یك نبود، دسترس در چنانچه اما شود استفاده آن روی بر موجود برچسب طبق و غذایی مواد های فروشگاه
 مذبور محلول. گردد حل آب در کاملاً تا بریزید آب لیتر 5 محتوی ظرفی در را پرکلرین پودر) خوری چای قاشق
 .دهید قرار محلول این در دقیقه 5 مدت به را قبلی مرحله شده زدایی انگل ها سبزی. باشد می کننده ضدعفونی
 نهایی شستشوی چهارم مرحله ▪
 رفته بکار گندزدای مواد یا کلر باقیمانده تا بشویید فراوان و سالم آب با مجدداً را ها آن ها سبزی گندزدایی اجرای از پس
 .نمود مصرف توان می را ها سبزی نهایی شستشوی از پس. شوند جدا ها سبزی از کاملاً
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 آداب صحيح غذا خوردن 5
 اهداف آموزشی 1.5
 :خواننده است انتظار فصل این پایان در
 .مسائلی که بهتر  است قبل از غذا خوردن رعایت گردد را نام ببرد)الف
 .رعایت نکات بعد از صرف غذا مناسب می باشد را بداند و توضیح دهد)ب
 .مسائل مهم در خصوص مصرف غذا را نام برد)ج
 .نکات مهم در خصوص تهیه غذای بهداشتی را نام ببرد)د
راهنمایی امنیت غذایی در زمان مسافرات را توضیح داده و در صورت بروز مشکل در مسافرات اقدام مناسب )ی
 . را انجام دهد
 خوردن غذا هنگام و قبل مهم نکات 1.5
 غذا از قبل است بهتر اما شود، می توصیه خوردن، غذا زمان یا قبل یا بعد سالاد، مصرف: کنید مصرف غذا از قبل را سالاد
 .است مفید ها روده درست حرکت برای آن فیبر محتوای هم و کند می جلوگیری پرخوری از هم که باشد
 و پرخوری از هم صورت این در: بجوید تر طولانی مدت برای را غذا لقمه هر و دهید کاهش را خود خوردن غذا سرعت
 .کنیم می جلوگیری سوءهاضمه بروز از هم
 خورد می فرد که غذایی مقدار باشد تر کوچك غذا ظرف وقتی مطالعات اساس بر: بکشید تری کوچك ظرف در را غذا
 .است کمتر
 است کرده ثابت ها آزمایش اما برسد، نظر به غیرمنطقی ظاهر در کار این شاید: کنید استفاده تر بزرگ چنگال یا قاشق از
 .کند می طلب غذا کمتری مقدار و خورد می فریب مغز، باشد تر بزرگ غذاخوری چنگال و قاشق هرچه
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 پرخوری از صورت این در: ندهید انجام کتاب خواندن یا تلویزیون تماشای مانند ها فعالیت سایر با همزمان را خوردن غذا
 .کرد خواهید پیشگیری
 بکشید غذا خود ظرف در کنید، مصرف خواهید می که اندازه همان به است بهتر: نگذارید میز سر را شده تهیه غذای همه
 .نروید غذا سراغ دوباره و
 خوردن غذا از بعد مهم نکاتی 1.5
 هضمی های آنزیم اثر و شده معده شیره شدن رقیق سبب غذا صرف از بعد بلافاصله آب ازحد بیش نوشیدن: ننوشید بآ
. گردد می نیز معده به آسیب و رفلاکس باعث و شود می ایجاد اختلال غذا هضم در درنتیجه و اندازد می تعویق به را
 آب لیوان یك حداکثر نوشیدن غذا، همراه که باشید داشته توجه بنابراین است، نفخ ساز زمینه زیاد آب نوشیدن همچنین
 .نباشد سرد خیلی آنکه شرط به است، مجاز
 و پروتئین بودن دیرهضم درواقع. است ها ذائقه اغلب با ناسازگار و نفاخ غذایی کلاً شیر: ننوشید شیر غذا همراه
 غذا، از بعد قهوه شیر یا شیر خوردن بنابراین ؛است کرده ایجاد آن در را حالت این شیر در موجود های کربن هیدرات
 .شود نمی توصیه
 کردن اسیدی با سیگار چون دهد؛ می افزایش را سرطان به ابتلا امکان غذا، صرف از پس سیگار کشیدن: نکشید سیگار
 را سرطان خطر درازمدت، در هم رفلاکس و بالابرده را مری به معده محتویات بازگشت یا رفلاکس خطر معده محیط
 .بکشند سیگار غذا از بعد ساعت نیم حداقل سیگاری افراد بنابراین برد، می بالا
 با. نخورید میوه غذا از بعد و قبل ساعت نیم است بهتر. است غذا صرف از بعد خوردن میوه ما بد عادات از: نخورید میوه
 هضم، عمل در و زند می دامن سنگینی این به میوه خوردن است، سنگین و پر معده خوردن، غذا از بعد که این به توجه
 .کند می ایجاد مشکل
  خورید، می شام یا ناهار وعده در کافی غذای شما که وقتی حتم، طور به. دارند انرژی زیادی مقدار دسرها: نخورید دسر
 یا شکلات شیرینی، خوردن به عادت اگر. کنید دریافت شکلات یا شیرینی مصرف طریق از اضافی کالری نباید دیگر
 باید که است وقت آن شود، نهادینه شما در غذا صرف از بعد کارامل یا ژله انواع بستنی، کیك، مانند شیرین دسرهای
 دریافت یا غذا حجم از چیزی شیرین، دسر وعده یك خوردن برای که زمانی خصوص به شوید؛ وزنتان رفتن بالا نگران
 است مسلم نباشد، همراه روز طول در مصرفی انرژی افزایش با مازاد انرژی دریافت اگر. ندهید کاهش تان روزانه کالری
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 حجم با و شیرین دسر یك مصرف به شدیدی علاقه اگر پس. شد خواهد وزن اضافه و چاقی دچار مرورزمان به فرد که
 تان فیزیکی های فعالیت میزان باید یا بخورید را دسر آن بتوانید تا دهید کاهش را تان غذایی وعده حجم باید یا دارید کم
 برش یك غذا، صرف از پس و نکنید کم را تان مصرفی غذای حجم باشد قرار اگر مثلاً. دهید افزایش روز طول در را
 از ناشی مازاد کالری تا باشید داشته فیزیکی فعالیت ساعت 4-5 حدود باید کیك اندازه برحسب  بخورید، هم کیك
 .نشوید چاق و بسوزانید بدنتان در را کیك مصرف
 باعث غذا صرف از پس شیرینی خوردن که دارد وجود ما مردم از بسیاری میان در غلط باور این متأسفانه هم طرفی از
 بهتر هضم به هم ربطی و کند می اضافه معده به باری فقط غذا، از پس شیرین دسرهای مصرف. شود می آن بهتر هضم
 .بگذارید کنار را غذایی عادت این کم کم است بهتر بنابراین ندارد غذا
 معده اطراف در خون جریان در زیرا شود، نمی توصیه داغ حمام ویژه به دهید قرار فاصله ساعت نیم حداقل: نکنید حمام
 غذا بنابراین شود، متمرکز نیز غذا هضم از غیر دیگر کارهای روی مغز عملکرد تا شود می باعث و کند می ایجاد اختلال
 .شود نمی جذب و هضم خوبی به
 بهتر هضم به تواند می غذا، صرف از پس دقیقه چند آهسته، حرکت و است اشتهاآور غذا از قبل حرکت،: نکنید ورزش 
 مهم اما برد، می بین از را معده سنگینی از ناشی تنفس در اشکال حتی و سنگینی احساس که طوری به کند، کمك غذا
 روی پیاده غذا صرف از بعد ساعت یك یا نیم حداقل شود می توصیه. است خوردن غذا تا ورزش زمانی فاصله و نوع
 .کنید
 دراز غذا، صرف از پس بلافاصله شود می توصیه دارند،) معده اسید بازگشت( رفلاکس زمینه که افرادی به: نخوابید
 در. شود می مری التهاب ایجاد و مری طرف به هستند، اسیدی که معده محتویات برگشت باعث عامل این زیرا نکشند؛
 کار شب آخر در خوردن شام بنابراین نشود، انجام غذا خوردن از بعد بلافاصله که شود می اکید تأکید خوابیدن مورد
 .است اشتباهی بسیار
 حساسی های ویتامین ویژه به ها، ویتامین ها، پروتئین جذب روی و کند اسیدی را معده محیط تواند می چای: ننوشید چای
 آهن فقر از ناشی خونی کم مبتلابه افراد برای ویژه به نکته این. دارد منفی تأثیر آهن مانند معدنی مواد و C ویتامین مانند
 .شود مصرف غذا از بعد فاصله ساعت یك تا ساعت نیم با چای است بهتر پس. است مهم بسیار
 غذا از پس بلافاصله کمربند کردن شل اما نباشد باور قابل ها خیلی برای است ممکن: نکنید شل را کمربندتان غذا از بعد
 در اختلال و کوچك روده خوردگی پیچ باعث است ممکن ناگهانی حرکت این دارد، دنبال به جدی عوارض خوردن
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 بالای بخش در درد مانند علائمی با کوچك روده شدن بسته. شود نیز کوچك روده شدن بسته و غذا هضم فرآیند
 و روده پیچش کردن برطرف و جراحی عمل آن درمان شود، می مشخص وزن کاهش مدتی از پس و استفراغ شکم،
 این از جلوگیری برای. دارند برمی را روده از بخشی آن درمان برای شدیدتر موارد در و است آن ایجادکننده عامل
 و کرد استراحت نباید غذا صرف از پس بلافاصله و کرد باز را شلوار های دکمه و کمربند نباید غذا صرف از بعد مشکل
 .پرداخت آهسته فعالیت به باید
راهنماها از زمان خرید شروع . سازی غذاها باید حتماً به راهنماهای ایمنی غذایی توجه نمایید مان خرید، ذخیره و آمادهز
کند که شما بخواهید در  این نکته وقتی اهمیت بیشتری پیدا می. یابند سازی و مصرف ادامه می شوند و تا زمان ذخیره می
 درنتیجههایی که  بیماری(غذازاد  های بیماریها توجه کنید تا از  باید به این نکتهدر این زمان . حجم زیاد غذا تهیه کنید
 .جلوگیری شود) شوند ایجاد می غیربهداشتیمصرف مواد غذایی آلوده و 
 ررسی مواد غذايی در زمان خريدب 4.5
 ... و استاندارد های علامت ،بهداشت پروانه انقضا، تاریخ تولید، تاریخ به. کنید بررسی را غذاها حتماً خرید زمان در. 4
 .نمایید ویژه توجه
 را طبیعی درصد 114 های آبمیوه و استریلیزه یا پاستوریزه شیرهای. 5
  .نمایید انتخاب
 شده برآمده ها آن درب یا اند کرده نشت که کنسروی های قوطی. 9
 .نکنید خریداری را است
 سازي ذخيره زمان در غذايی مواد ايمنی 5.5
 .دهید قرار فریزر یا یخچال در خریداری از بعد سرعت به را غذایی مواد. 4
 کاهو، مانند جات صیفی یا ها سبزی ها، میوه از بسیاری امروزه. بشویید پاک آب با مصرف از قبل را ها سبزی و ها میوه. 5
 زیرا ؛دارند دوباره شستشوی به نیاز نیز غذایی مواد این. شوند می ارائه بندی بسته در...  و خوردن سبزی اسفناج، هویج،
 .باشند زا بیماری های میکروب حامل هنوز ها بسته این است ممکن
 .دهید قرار دار درب ظروف در حتماً کنید، می داری نگه فریزر در که را غذایی مواد. 9
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 .کنید چك منظم طور به را آن دمای و دهید قرار دماسنج عدد یك فریزر و یخچال در. 1
 .دارید نگه گراد سانتی درجه 1/5 صفرتا مابین را یخچال دمای* 
 .دارید نگه کمتر یا گراد سانتی درجه 74 منفی را فریزر دمای* 
 .باشد خشك همیشه که باشید مواظب و دارید نگه تمیز همیشه را فریزر و یخچال. 5
 .شوند داده قرار جداگانه هایی کابینت در و باشد جدا غذایی مواد تمیزکننده وسایل از غذایی مواد ذخیره محل باید. 6
 .باشد داشته وجود آن شدن قفل امکان که دهد قرار کابینتی در را غذایی مواد تمیزکننده وسایل. 7
 درون اضافه آب شود، می آب که زمانی تا دهید قرار ظرف یك در یخچال در دادن قرار از قبل را زده یخ گوشت: نکته
 .شود ریخته آن
 غذا تهيه زمان در بهداشت رعايت 1.5
 .بشویید صابون و آب با را خود دستان غذا تهیه از قبل. 4
 و تمیز استفاده از بعد و قبل را مورداستفاده ظروف و سطوح. 5
  .نمایید سازی پاک
 .کنید سازی پاک و تمیز استفاده از بعد و قبل را اثاثیه و برش های تخته. 9
 و مرغ گوشت، انواع برش برای یکی. کنید تهیه مجزا برش دوتخته. 1
 مواد سایر و ها سبزی ها، میوه انواع برش برای جداگانه ای تخته و ماهی
 .بگیرید نظر در غذایی
 .کنید سازی پاک و بشویید استفاده بار هر از بعد را کنسرو های قوطی دربازکن. 5
 آن درون اضافه آب شود، می آب که زمانی تا دهید قرار ظرف یك در یخچال در دادن قرار از قبل را زده یخ گوشت. 6
 .شود ریخته
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 .ندهید قرار آشپزخانه پیشخوان روی بر شدن آب برای را گوشت وقت هیچ. 7
 .نکنید عوض شود می )توزیع(سرو  یا و آماده داری، نگه غذا که محلی در را بچه پوشك. 1
 .کنید جلوگیری غذا سرو و تهیه داری، نگه محل به حیوانات و حشرات ورود از. 3
 زیر صورت به آن دمای که ای گونه به. است شده پخته کاملاً شوید، مطمئن که صورتی به بپزید درستی به را گوشت. 14
 :باشد
 .گراد سانتی درجه 96: کنید می تهیه ... و بره گوسفند، گوساله، گاو، کباب یا استیك که درصورتی* 
 .گراد سانتی درجه 47: ... و بره گوسفند، گوساله، گاو، گوشت پختن صورت در* 
 .گراد سانتی درجه 17): مرغ ران بالأخص( مرغ پختن صورت در* 
 .شود جدا چنگال با راحتی به و باشد شده کدر گوشت که زمانی یا گراد سانتی درجه 96: ماهی تهیه صورت در* 
 غذا مصرف زمان در غذايی ايمنی نکات 1.5
 در حتماً را...  و ها سبزی انواع میوه، نان، مثلاً. بگذارید ظرف درون دهید قرار میز روی مستقیماً اینکه جای به را غذاها. 4
 .دهید قرار دیگری ظرف نوع هر یا بشقاب
 است ممکن ها ترک این میان در زیرا بریزید؛ دور را خورده ترک ظروف سایر و ها فنجان ها، لیوان ها، کاسه ها، بشقاب. 5
 .گردد فراهم ها میکروب انواع رشد برای زمینه و شود فاسد بگیرد، قرار غذایی ریز بسیار مواد
 .کارگیرید به را...  و ها انبرک بزرگ، های قاشق کفگیر، ملاقه، اصلی؛ ظروف از غذا کشیدن برای. 9
 ظرف یا دستمال عوض در و ندهید کودک به را دستمال یا ظرف آن افتاد زمین به بچه دست از دستمال یا ظرف اگر. 1
 .دهید قرار اختیارش در تمیزی
 .کنید داری نگه یخچال در غذا صرف از بعد سرعت به را مانده باقی غذای. 5
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 مدت برای هرگز و بریزید دور را باشد می کودک زده دهن اصطلاح به و ماند می باقی ها بچه بشقاب از که غذایی. 6
 .نکنید داری نگه را آن طولانی
 زباله سطل که درصورتی زودتر حتی( روز انتهای در را زباله سطل و دهید قرار دار درب زباله سطل یك در را ها زباله. 7
 .کنید خالی) است پرشده
 ظروف شستشوي زمان در بهداشتی نکات 1.5
 گراد سانتی درجه 51/5 یا فارنهایت درجه 114 روی بر شستشو دمای باید کنید می استفاده شویی ظرف ماشین از اگر. 4
 .شود بهداشتی ظروف تا شود تنظیم
  :کنید پیروی ها گام این از کنید نمی استفاده شویی ظرف ماشین از اگر. 5
 .بزنید اسکاچ را ظروف* 
 .بشویید داغ آب با را ظروف* 
 :کنید بهداشتی را وسایل زیر روش به* 
 برای را ظروف سپس ریزید، می آب لیتر یك در سفیدکننده خوری چای قاشق 4 آن در که کنید تهیه محلولی. الف
 .دهید قرار محلول این در دقیقه 4 مدت
 .دهید قرار آن درون ثانیه 19 حداقل برای را ظروف و کنید تهیه گراد سانتی درجه 77 دمای با آبی. ب
 .شوند خشك کاملاً تا بگذارید آزاد هوای در کردید خشك حوله وسیله به بعدازاینکه را ظروف* 
 خاطر به که هستند افراد از بسیاری باشد، داشته توجه آن به باید فرد هر که است مسائلی ترین مهم از یکی غذا بهداشت
 یها میکروب بردن بین از های راه است بهتر ،ترسید می امر این از نیز شما اگر. اند رفته مرگ پای تا غذایی های مسمومیت
 .بیابید را غذا
 :در مسافرت راهنماي امنيت غذايی 1.5
 دهید؟ انجام کاری چه شدید اسهال دچار مسافرت حین در اگر
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 تب یا استفراغ تهوع، با است ممکن اسهال. شوند می متوقف روز چند طی و بوده محدود اسهال بیماری موارد اکثر 
 هنگام ویژه به بیماری طی در. باشد می بدن در آبی کم ایجاد از جلوگیری اسهال بیماری در مهم نکته. باشد همراه
 بسیار کودکان مورد در موضوع این. کنید می دریافت مایعات کافی مقدار که شوید مطمئن گرم وهوای آب در مسافرت
 ازجمله قوی، تشنگی از هایی نشانه یا و بوده پذیر تحریك یا و قرار بی کودک که نمودید مشاهده اگر. است مهم
 .دارد پزشکی فوری اقدامات به نیاز و داشته قرار بحرانی وضعیت در کودک دارد پوست خشکی یا و گودرفته های چشم
 
 به بایست می بکشد طول روز 9 از تر بیش یا و دارد جود و خون حاوی یا و آبکی بسیار مکرر، مدفوع دفع که درصورتی
 داروی از روز سه مدت به ندارد وجود پزشکی امکانات که دارید قرار ای منطقه در که درصورتی. نمایید مراجعه پزشك
 توان می) کودکان برای روز در بار دو گرم میلی 54 و سالان بزرگ برای روز در بار دو گرم میلی 115( سیپروفلوکساسین
 .نمود استفاده
 یا و سوپ رقیق، چای جوشیده، آب ،SRO پودر از استفاده جمله من بیشتر مایعات نوشیدن به اقدام اسهال شروع محض به
 های نوشیدنی قهوه، ازجمله شوند می بدن از آب دفع باعث که مایعاتی هرگونه نوشیدن از همچنین. نمایید مایعات سایر
 .نمایید اجتناب الکل و دارویی های نوشیدنی انواع از برخی و شیرین ازحد بیش
 :جدول مصرف مايعات بر اساس سن در بيماري اسهال 21.5
 SROمیزان مصرف مایعات یا پودر  گروه سنی
 نصف فنجان بعد از هر نوبت دفع مدفوع سال کودکان کمتر از دو
 یك فنجان بعد از هر نوبت دفع مدفوع سال 10تا  2کودکان بین 
 مصرف مایعات نامحدود سال کودکان سن بالاتر و افراد بزرگ
بخصوص در . باشد دهنده حرکات روده ممنوع می کاهشبرخلاف باورهای رایج در زمان اسهال استفاده از داروهای 
 .گردد کودکان که در بعضی موارد باعث انسداد روده و عوارض بعدی می
خوری شکر به همراه یك قاشق  قاشق چای 6در دسترس نیست از مخلوط  SROکنید که پودر  اگر در مکانی زندگی می
 .نماید استفاده) جوشیده باشد بهتر است( سالمخوری نمك در یك لیتر آب تمیز و  چای
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